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　　　 ◆ 　◆　　　　　　　　　　　　  8月の予約状況　

9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時

休館日
①

②

火
① ひまわり体操 尚勇館

②

水
① ヨーガ同好会

②
　　

木
①

②

金
① 鈴の会 剣道

② 忍者ナイン 不動舘

土
①

② 　

日
①

② 北神柔道少年団

尚、市外の方はご利用料金が倍額になります。

8/2（月）・ ・8/16（月）・8/23（月）・8/30（月）8/10（火）
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　　  ☆予約状況は日々更新していますので、お電話またはHP（三田市心道会館）にてご確認ください。

　　  ☆フロア利用料は9:00～17:00までが1時間500円　　17:00～21:00までが1時間600円です。

キャンセル料について　利用日の３日前までは無料、利用日の２日前から全額いただきます。

月曜日は休館日（祝日の場合は開館、火曜日が休館）ですので、ご注意ください。

8月になり夏本番の季節になりました。

毎日暑い日が続きますが皆様はどのような暑さ対策をしていますか。

今年の夏もまだまだコロナによる自粛を強いられますが、お家で楽しみながら涼し

める流しそうめんはいかがでしょうか。

最近ではおもちゃ屋さんなどで多種多様の流しそうめん器が販売されており、

子どもから大人までご家族で楽しめます。

そうめんは夏バテの防止や改善にも効果があり、食物繊維も含まれているため、

生活習慣病の予防や改善にも効果があります。

また、ビタミン Eの約 60倍という強い抗酸化作用があるセレンが含まれているため

細胞の老化を防止する効果も期待できます。

今年の夏は流しそうめんで涼んでみてはいかがでしょうか。



平成 26年 2 月 1日 三田市心道会館 第 56号（2）

写真は３月の最終日曜に行われた、６年生の送別試合の１コマです。

６年生同士での勝ち抜き戦で、勝った選手は、そのまま次の相手、次の相手と対戦してゆくわけで、ものすごい体力。

先輩の試合に後輩の子供たちも白熱。

見応え充分でした。

◆◇◆ 1 月の空き状況 ◆◇◆

令和 3 年 8 月 1 日 三田市心道会館 第 146 号（2）

～暑くて寝苦しい毎日ですが、快眠のためのリラクゼーションを取り入れて質の良い睡眠を～

＊ぬるめのお湯で入浴を。

シャワーで済ませてしまいがちですが快眠の為に

は湯船に肩までしっかり浸かりましょう。温度は

40度を目安に心地よいと感じる温度で。じんわり

汗が出る前に上がりましょう。湯船の中ではマッ

サージをするなどしてリラックス。身体が冷めき

る前、入浴後 1時間くらいを目安に布団へ。

＊眠る前は深呼吸。

深呼吸は体をリラックスさせるために効果的。眠り

につく前に布団の中でやってみよう。

仰向けに寝て目を閉じ、両手を背中と床の間にいれ

る。（肺の真下くらいの位置）鼻からお腹に空気を

入れながら、肺にも空気を入れる。ゆっくりと息を

吐ききりましょう。何度か繰り返します。


